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[image: ]Depuis de nombreuses années, nous organisons des formations en 
bioénergie pour apprendre à ressentir, interpréter et harmoniser les 
énergies, qu’elles émanent de nous-mêmes ou d’autres personnes.
Un de nos exercices consiste à explorer le monde inconscient par une 
technique de rêve éveillé. Nous nous plongeons alors dans un état de 
demi-sommeil, guidés par la voix de Gautier, à travers des paysages 
oniriques peuplés de personnages, d’animaux et d’objets porteurs de 
messages souvent riches de sens.
Au cours d’un de ces rêves, Catherine fait la rencontre d’une vieille 
dame prénommée Édith. Elle partage son expérience au groupe de 
participants, sans vraiment comprendre le symbole sous-jacent. 
Quelqu’un lui lance alors : «Édith ? mais le message, c’est: Édite ton 
livre!» Intriguée, Catherine garde cette information dans un coin de 
sa tête.
Quelque temps plus tard, lors d’un autre stage, elle partage cette 
histoire pour illustrer le langage subtil de l’inconscient. C’est alors 
qu’une autre personne annonce qu’elle peut la mettre en lien avec la 
maison d’édition Larousse.
Ainsi commence cette extraordinaire aventure d’écriture pour 
Catherine et Gautier.
Introduction

BioEnergie-BAT.indb 4BioEnergie-BAT.indb 4 06/12/2023 09:3106/12/2023 09:31















[image: ]Nous sommes bien plus que de simples corps physiques. Nous avons 
aussi des sensations, des émotions, des pensées, des intuitions, des 
valeurs etdescroyances qui nous guident. Lorsque tous ces éléments 
communiquent harmonieusement entre eux, la vie se manifeste dans 
chaque ﬁbre de notre être.
La vitalité exprime notre capacité à vivre pleinement. Elle est souvent 
associée à la force, à l’enthousiasme et à l’énergie d’une personne. Elle 
peut se manifester de diérentes manières, comme le fait d’être en 
bonne santé, dynamique, résistant au stress ou capable de faire face 
aux déﬁs de la vie de manière positive. Maisque représente-t-elle 
exactement? Etcomment la mesurer? Commentla vivre au quotidien 
et l’augmenter pour être pleinement qui nous sommes?
Privilégiant toujours la voie de l’expérience, nos recherches nous 
ont permis de découvrir un monde d’une richesse inﬁnie qui concilie 
tous les aspects de l’être humain, rationnel et intuitif. Elles ouvrent 
également des perspectives intéressantes dans la voie du mieux-être 
pour celles et ceux qui sont en quête de sens, pour autant que nous 
lâchions nos certitudes sans en créer de nouvelles.
En partant d’une vision holistique de l’être humain avec ses diérents 
plans, nous vous proposons, à travers ce livre, une méthode pour 
capter, mesurer, interpréter et ampliﬁer notre énergie vitale.

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[image: ]CATHERINE DELBAR
Enfant, je rêvais de liberté, de nature et de grands espaces. Joyeuse et enthou-
siaste, je me posais beaucoup de questions sur le pourquoi des choses et le 
comportement des adultes qui m’entouraient, observant ce monde bizarre comme 
étant extérieur à moi. Je ressentais au-delà des mots les émotions des autres, au 
point d’être parfois envahie par leur souffrance.
La question du pourquoi, je me la suis posée aussi quand j’ai choisi mes études 
en sciences du travail. Pourquoi travaillons-nous ? Quel est le sens de tout cela ? 
Comment se fait-il que nous changions d’identité pour un employeur ? Ma carrière 
en tant que salariée s’est concentrée sur l’exploration des relations humaines et 
la recherche du mieux-être dans le monde du travail. 
Maman de trois magniﬁques enfants et engagée alors dans un travail très prenant, 
j’ai mené ma vie intensément sur plusieurs fronts… avant de connaître un burn out, 
épuisée par la force que je déployais parfois inutilement dans certains combats. 
À partir de ce moment, ma quête de mieux-être s’est tournée vers l’intérieur, car 
j’ai compris que tout commence par une meilleure connaissance de soi. J’ai quitté 
l’action collective pour m’engager dans une recherche personnelle, plus spirituelle. 
J’ai pris le temps de ressentir ce qui était bon pour moi, d’écouter les messages de 
mon corps et j’ai retrouvé petit à petit ma vitalité. Je me suis reconnectée à ce qui 
était essentiel dans ma vie.
Sur ce chemin, j’ai découvert la méditation, la bioénergie, la biorésonance, le 
chamanisme. Mon intuition et mon ressenti se sont aiguisés et ampliﬁés. 
Bien outillée, je souhaite aujourd’hui partager ce que j’ai vécu. J’accompagne les 
personnes dans leur quête de vitalité, de conscience élargie et d’éveil. Je me forme 
au métier de coach et recours à toutes ces pratiques dans mes consultations.
Enﬁn, avec Gautier Havelange, j’ai créé des formations dans le but de transmettre 
notre passion et de permettre à chacun d’apprendre la bioénergie.
Les auteurs

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[image: ]GAUTIER HAVELANGE
Issu d’une lignée d’ingénieurs, j’ai suivi cette voie sans vraiment me poser de 
questions. Pendant une quinzaine d’années, j’ai poursuivi une carrière brillante, 
entouré d’une famille aimante. J’avais malgré tout un goût de « trop peu ». 
Deux expériences fondamentales sont alors venues radicalement changer ma vie. 
Loin d’être confortables, elles ont bousculé mes certitudes, m’invitant à la décou-
verte du monde subtil présent en nous et tout autour de nous. Le monde, que je 
connaissais jusque-là, essentiellement à travers le prisme du mental, n’a cessé 
de s’élargir pour intégrer petit à petit tout un univers de sensations, d’émotions, 
d’intuitions et d’émerveillement.
Au ﬁl des années qui ont suivi, je me suis formé en géobiologie et bioénergie, deux 
disciplines qui se fondent sur le ressenti du corps pour appréhender les interac-
tions entre les mondes visible et invisible. J’ai tout de suite été surpris par leur 
pertinence et leur efﬁcacité. 
Gardant mon esprit critique d’ingénieur, je suis néanmoins toujours resté scep-
tique devant les multiples explications ou interprétations données dans les livres, 
sur Internet ou même lors de mes diverses formations. Trop souvent érigées en 
dogmes ou en vérités absolues, elles m’ont semblé amener d’inutiles contradic-
tions, tout en créant de la confusion.
En collaboration avec d’autres chercheurs, et lâchant petit à petit mon travail dans 
l’industrie, j’ai développé des outils de biorésonance permettant d’établir des liens 
entre la physiologie du corps (rythme cardiaque, vibration de la voix, rayonnement 
électromagnétique), les sensations, les émotions et les schémas de pensée.
Passionné par ces explorations, je me suis associé avec Catherine Delbar pour 
transmettre le fruit de nos recherches grâce à de nombreuses formations, avant 
de nous lancer dans l’écriture de ce livre, dans l’espoir de susciter d’autres émer-
veillements, dans un cercle toujours plus large.

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[image: ]Aborder la complexité humaine demanière 
holistique permet de prendre conscience 
de ce qui nous compose, dece que nous traversons 
et vivons sur diérents plans ou réalités. 
Ces derniers représentent autant deniveaux 
ou de dimensions dans lesquels nous pouvons 
évoluer ou nous développer.
Les différents 
plans de l’être
CHAPITRE 
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[image: ]Il est courant de considérer le corps, l’âme et l’esprit comme trois 
dimensions de l’être humain. Certaines spiritualités ou philosophies 
en répertorient davantage, selon leurs propres termes.
Ici, nous détaillons l’être humain de manière holistique selon sept 
plans que nous appelons plans divin, spirituel, intuitif, mental, 
émotionnel, sensitif et physique. Nous allons expliquer ce qu’ils signi-
ﬁent et comment chacun d’eux peut inﬂuencer notre vitalité.
DIVIN
SPIRITUEL
INTUITIF
MENTAL
ÉMOTIONNEL
SENSITIF
PHYSIQUE
Éternel présent - Je suis
Cosmos - Spiritualité - 
Acrchétypes - Humanité - Nature
Champ d’informations - Symboles - 
Inconscient collectif - Intuition
Pensées - Sentiments
Émotions
Ressenti - Sensations - 6 sens
Posture - Corps - Matière
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]Pour donner un premier aperçu de ce que ces plans représentent, imaginons-nous en 
train de manger un morceau de chocolat et voyons ce qui se passe pour chacun d’entre 
eux. Nous pouvons y vivre une expérience tout à fait différente. 
Le plan 
concerné
Signiﬁcation 
du plan 
Ce qui se passe dans ce plan quand 
jemange un bout dechocolat
DIVIN
Ce que je suis dans 
l’instant présent.
Je suis pleinement dans l’instant présent. 
J’enfais un moment divin. Cela devient 
unmoment de grâce. 
SPIRITUEL
Le sens que je donne 
à cet instant, à cet 
événement.
Je donne du sens à ce moment particulier. 
Jem’octroie une pause. Je ressens 
delagratitude pour la chaîne humaine 
et lanature qui ont été impliquées dans 
l'histoire de cemorceau de chocolat 
depuis la plantation ducacaoyer jusqu'à 
aujourd'hui.
INTUITIF
Les informations que 
jecapte de cet instant, 
decet événement.
Je rentre en résonance avec un vécu ou 
unsouvenir qui me met en lien avec une 
idée, avec une personne, avec une histoire. 
MENTAL
L’interprétation des 
informations captées.
Des pensées apparaissent. Je juge 
l’instant. J’ai peur de prendre du poids et 
jeculpabilise. Ou je trouve le chocolat bon, 
délicieux. Je pense au deuxième morceau. 
ÉMOTIONNEL
Les émotions qui 
apparaissent à cet 
instant, quand je vis 
l'événement.
Cela fait naître un réconfort, du plaisir, 
dudégoût, un étonnement, de la surprise, 
uncontentement…
SENSITIF
Le ressenti de cet 
instant, de cet 
événement 
Je ressens son goût, son odeur, sa texture. 
Je peux éprouver une sensation dechaleur, 
d'ouverture.
PHYSIQUE
La matière objectivable 
et mesurable, le corps 
physico-chimique, 
laposture quand 
jesavoure ce chocolat.
Ce morceau de chocolat est composé 
d’ingrédients, avec un taux de sucre déﬁni et 
un pourcentage de cacao. Lesfèves de cacao 
sont originaires de tel pays. Lechocolat a 
un poids, un prix, un emballage. Mon corps 
s’active en ledigérant.
JE MANGE UN MORCEAU DE CHOCOLAT 

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[image: ]Le plan physique
Notre vie d’humain passe par le fait d’habiter notre corps, 
par notre incarnation. Vivre sur le plan physique, c’est 
expérimenter la réalité au travers de ce que nous pouvons 
toucher et observer par nos sens.
En tant qu’êtres humains, sur le plan physique, nous avons une taille, un poids, 
un rythme cardiaque, un taux de glycémie, une façon de nous tenir... Toutes ces 
choses que nous pouvons observer et mesurer. Ce sont des éléments constitutifs 
de qui nous sommes, même si nous ne pouvons être réduits à ces seuls facteurs.
Sur ce plan-ci, notre vitalité va s’exprimer grâce à différents facteurs corporels 
comme la cohérence de notre rythme cardiaque, notre équilibre hormonal, une 
bonne digestion, une respiration ample, une posture redressée, notre tonus 
musculaire, un teint éclatant.
Tous ces facteurs sont interdépendants. En agissant par exemple sur nos muscles, 
nous allons améliorer notre posture et inversement.
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]NOTRE POSTURE INFLUENCE NOTRE ÉTAT D’ESPRIT
Une étude d’une psychologue sociale américaine, Amy Cuddy, a démontré 
que notre posture seule peut induire un changement dans notre physiologie
1
. 
Amy Cuddy s’est intéressée aux expressions non verbales de pouvoir et de 
domination. 
Par exemple, quand un individu exprime le fait d’avoir gagné, son corps 
s’ouvre. De même quand un sportif passe la ligne d’arrivée, il lève les bras 
en forme de V. À ce moment-là, son taux de testostérone est plus élevé. 
Inversement, quand une personne se sent impuissante, déprimée, elle a 
tendance à se recroqueviller sur elle-même, à se fermer et à se faire petite. 
Dans ce cas, son taux de cortisol, l’hormone du stress, augmente. 
Amy Cuddy a demandé à des volontaires, hommes et femmes, de prendre 
pendant 2 minutes une pose d’ouverture en mettant les mains sur leurs 
hanches et en ouvrant le thorax. La chercheuse a comparé les taux des deux 
hormones sur un échantillon de salive prélevé avant et après. En seulement 
2minutes, ces personnes ont vu leur taux de testostérone augmenter de près 
de 20% par rapport au niveau de départ et leur taux de cortisol diminuer de 
près de 25%. Quand elles se recroquevillent en revanche, la même expérience 
a montré que leur taux de testostérone chute de 10% et que celui de cortisol 
croît de près de 15%. 
En conclusion, 2 minutes de posture spéciﬁque sufﬁsent pour changer l’équi-
libre hormonal régulant le stress, ce qui a des conséquences sur le cerveau et 
sur les autres plans de l’être, comme nous le verrons plus loin.
1 Voir sur Youtube « Amy Cuddy: your body language may shape who you are ».

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[image: ]PRENDRE SOIN DE SON CORPS SEREINEMENT
La vitalité sur le plan physique implique de prendre soin de notre corps, ce 
véhicule qui nous permet d’expérimenter la vie. D’excellents livres expliquent 
comment la développer en surveillant notre alimentation, en veillant à avoir un 
sommeil réparateur, en ayant une activité physique régulière…
Mais si l’effort demandé pour être en forme s’avère trop important, nous pouvons 
vite être découragés ou culpabiliser de ne pas y arriver. Dans ce cas, nous risquons 
de provoquer l’effet contraire. 
Conseils pour augmenter sa vitalité
Sans renoncer à vos habitudes, prenez soin de votre hygiène de vie 
et de votre vitalité par quelques exercices simples et de bon sens, 
facilement réalisables. 
* Mâchez systématiquement tout ce que vous mangez : cela 
améliorera grandement votre digestion et vous mangerez moins 
sans vous en rendre compte, et sans vous priver de ce qui vous fait 
plaisir.
* Prenez le temps de vous étirer, surtout si vous avez un travail 
sédentaire, et tenez-vous droit le plus souvent possible.
* Bougez chaque jour, par exemple en préférant les escaliers 
àl’ascenseur.
* Prenez régulièrement 2 minutes pour respirer juste avec leventre 
en faisant des respirations longues. Vous pouvez faire cet exercice 
dans les embouteillages, dans les transports encommun, pendant 
des réunions au travail, n’importe où !
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]Le plan sensitif
Vivre et expérimenter le quotidien sur le plan sensitif 
revient à ouvrir nos sens et capter lesinformations pour 
recevoir la vie qui nous traverse, sans jugement, par le biais 
de nos sensations.
Ces dernières proviennent de la perception d’un stimulus externe ou interne par 
nos sens : le goût, le toucher, la vue, l’ouïe et l’odorat. Un sixième sens, appelé 
aussi « la proprioception », nous permet de sentir notre propre corps, nos stimuli 
internes. C’est la perception que nous avons de nous-mêmes
2
.
Nos sensations intérieures sont perçues grâce aux récepteurs sensoriels appelés 
« propriocepteurs », qui se trouvent dans nos muscles, nos tendons, nos articula-
tions, ainsi que dans nos organes tels que l’estomac ou le cœur. À partir de stimuli 
internes, ces récepteurs envoient des informations au cerveau sur l’état et les 
changements de l’organisme, qui sont intégrées avec celles provenant d’autres 
récepteurs pour percevoir notre corps de manière holistique.
Nous pouvons apprendre théoriquement une matière. Pour la vivre, cela doit 
passer par l’expérience sensorielle. Tant que nous n’avons pas goûté un morceau 
de chocolat, que nous n’en avons pas fait l’expérience, nous ne pouvons pas 
«connaître le chocolat ». Pour connaître, c’est-à-dire « naître avec », nous devons 
en faire l’expérience par au moins un de nos six sens. 
Contrairement au plan physique qui est objectivable, mesurable et précisément 
localisable, le plan sensitif est quant à lui subjectif, soumis à interprétation et plus 
diffus. Deux personnes peuvent avoir la même sensation de chaleur sur la peau, 
mais l’une la percevra comme agréable et l’autre non, en fonction de leur propre 
ressenti de la situation. Chacune a sa façon de percevoir les stimuli.
2 Certaines traditions parlent de l’intuition comme sixième sens. Cette dernière sera développée dans le texte 
consacré au plan intuitif (voir p.32). 

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[image: ]De manière générale, le ressenti est un élément important de la conscience et 
de notre expérience subjective de la vie. C’est la façon dont nous percevons et 
interprétons nos sensations. C’est une forme de perception interne qui peut être 
inﬂuencée par nos pensées, nos croyances, nos souvenirs et nos émotions, c’est-
à-dire par tous nos autres plans. 
LE GOÛT DE LA VIE
La vitalité, c’est ouvrir tous nos sens à la vie. Quand une personne sort de dépression, 
nous disons qu’elle reprend goût à la vie, ce qui passe par les sensations retrouvées ! 
Nous pouvons être éblouis par les stimuli d’un beau paysage. Pendant quelques 
secondes, nous sommes tout à l’instant présent, émerveillés par les couleurs du 
ciel, les odeurs de l’herbe, le bruit des insectes. Certaines personnes vont recher-
cher des sensations toujours plus fortes, en pratiquant des sports extrêmes ou 
en visitant des parcs d’attractions. Ainsi, elles augmentent l’intensité de leurs 
ressentis, ce qui diminue inconsciemment l’importance de leur mental et leur 
permet de moins réﬂéchir. 
Car plus nous ouvrons nos sens, plus nous sommes conscients de ce qui vit en 
nous et autour de nous. Plus nos sensations augmentent en intensité, richesse et 
ﬂuidité, plus nous nous sentons vivants. 
D’ailleurs, toutes les techniques de méditation
3
 ou de contemplation, quelle que 
soit leur spiritualité, nous invitent à nous raccorder à ce plan sensitif pour nous 
rendre plus présents, car il est impossible de ressentir tout en étant envahis de 
pensées. Que ce soit à travers les sensations provoquées par notre respiration ou 
celles d’un point dans notre corps, par la ﬁxation visuelle d’un endroit ou l’atten-
tion portée aux battements de notre cœur, l’objectif est de nous amener et de nous 
garder dans ce plan de sensations. Cela aura pour conséquences de calmer nos 
pensées et de réduire notre agitation et notre stress.
Ces effets ont été étudiés par plusieurs scientiﬁques reconnus, comme Steven 
Laureys
4
. Ce neurologue a analysé le cerveau du moine bouddhiste Matthieu Ricard 
en état de méditation et a montré comment son fonctionnement cérébral s’en 
trouvait modiﬁé de manière positive. 
3 Ici, le terme méditation ne représente pas l’action de réﬂéchir, mais la concentration du corps et de l’esprit.
4 Steven Laureys est directeur de recherche au Fonds national de la Recherche scientiﬁque en Belgique, directeur 
et professeur de clinique au Centre du cerveau du CHU de Liège. Il a publié La Méditation, c’est bon pour le 
cerveau, éditions Odile Jacob, 2019.
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]Exercice pour revenir à l’instant présent
Dans le cadre de notre pratique de thérapeutes, quand une personne 
est dispersée dans ses pensées ou angoissée, nous l’invitons à revenir 
dans l’instant présent en lui demandant de nommer : 
* 3 sons qu’elle entend ;
* 3 choses qu’elle voit ;
* 3 points de contact de sa peau avec une matière ;
* l’odeur et le goût présents dans son nez et sa bouche;
* 3 sensations intérieures.
Cette petite expérience permet de retrouver rapidement une forme 
desérénité en calmant le ﬂot incessant des pensées. 
Comme chacun de nous a tendance à privilégier un sens, l’exercice 
encourage également à aller explorer les cinq autres. 
Exercice pour augmenter sa vitalité
En vous concentrant sur une sensation pendant 3 minutes, comme 
le goût d’un fruit ou l’air que vous respirez, vous pouvez augmenter 
votre vitalité sur le plan sensitif. 
Cette sensation peut être liée à un stimulus extérieur, comme 
unbruit du quotidien, de la musique, la vue d’un paysage, une texture 
quevous touchez, le vent sur votre visage, une saveur en bouche, ou 
àune sensation intérieure, comme une tension dans votre corps ou, 
au contraire, une détente d’un muscle. 
Tout type de sensation représente une occasion d’exercice pour 
augmenter votre conscience corporelle et votre vitalité.

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[image: ]Le plan émotionnel
Vivre et expérimenter la vie sur le plan émotionnel demande
d’accueillir pleinement «ces mouvements de sensations» 
que sont nos émotions. Nousdevons pouvoir être traversés 
par celles-ci sans nous laisser déborder. Les émotions nous 
font vivre, elles nous animent par essence. 
Le mot « émotion » vient du latin emovere, qui signiﬁe «bouger», «ébranler», 
«exciter», et renvoie à l’idée d’un mouvement ou d’un changement de sensations. 
Les émotions peuvent être plus ou moins intenses et plus ou moins agréables. 
Cependant, une émotion n’est ni bonne ni mauvaise en soi, elle est à vivre, simple-
ment. Par son mouvement interne, elle rétablit un équilibre. Il en existe une grande 
variété, chacune avec ses propres caractéristiques, fonctions et messages. 
EXPLORATION DE  ÉMOTIONS 
La peur, la colère, la tristesse et la joie sont considérées comme des émotions 
communes, dans le sens où chacun peut être amené à les vivre. Le mouvement 
de sensations qu’elles impriment en nous lors de leur expression vient nous 
informer d’un besoin. Comprendre et ressentir ce mouvement permet d’identiﬁer 
le message qu’elles nous transmettent.
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]LA JOIE est une émotion qui 
augmente notre interaction avec 
l’environnement et provoque 
unmouvement vers le haut. 
Cette émotion apparaît pour :
• nous donner de l’énergie pour vivre 
nos rêves ;
• développer notre satisfaction, 
notreplaisir ;
• partager notre enthousiasme.
Nous ne parlons pas ici de la plénitude, 
qui se vit seul, dans l’instant 
présent, mais bien de la 
joie simple, enfantine, 
vécue comme un 
mouvement nous 
poussant à interagir.
Les 4 grandes émotions qui nous traversent et impriment 
unmouvement de sensations en nous.
LA PEUR est une 
émotion qui diminue 
notre interaction 
avec l’environnement et 
provoque un mouvement de 
retrait, en arrière. Cette émotion 
apparaît pour :
• augmenter notre conscience 
de la situation, prendre du recul ;
• nous aider à nous préparer, àtrouver 
une nouvelle façon deréagir;
• nous rappeler qu’il faut rester 
humbles et nous faire prendre 
conscience denotre fragilité.
LA TRISTESSE est 
une émotion qui 
diminue notre interaction 
avec l’environnement et 
provoque un mouvement vers 
le bas. Cette émotion apparaît pour :
• ﬂuidiﬁer, ouvrir les vannes et laisser 
couler l’énergie ;
• nous libérer du passé et faire ledeuil 
de quelque chose ;
• nous rééquilibrer pour passer 
àlasuite.
 LA COLÈRE est une émotion qui 
augmente notre interaction avec 
l’environnement et provoque un 
mouvement en avant. Cette émotion 
apparaît pour:
• armer qui nous sommes ;
• développer notre vitalité et passer 
àl’action, avancer vers nos rêves ;
• poser nos limites et défendre notre 
intégrité.

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[image: ]BLOQUER OU ÉTOUFFER UNE ÉMOTION
Lorsque nous jugeons négativement une émotion, notre mental est capable de 
bloquer ou d’étouffer son expression. Ces pensées, issues de notre vécu, de notre 
culture ou de notre éducation, vont empêcher le mouvement des sensations.
Si nous étouffons la peur, nous ignorons le danger, nous forçons le mouvement 
vers l’avant alors qu’elle nous pousse à reculer, à prendre de la distance et à mieux 
nous préparer. Dans les cas extrêmes, nous pouvons nous croire tout-puissants, au 
risque de mettre en péril notre vie ou celle des autres.
Par exemple, nous pouvons avoir peur de parler en public. À l’approche du moment 
de prendre la parole, nous ressentons des tremblements dans les jambes et les 
mains, une respiration courte et un estomac noué rien qu’à l’idée de devoir nous 
exprimer devant tout le monde. Ignorer ces messages reviendrait à nier le fait que 
nous devons nous préparer pour que cela se passe bien. 
Si nous refoulons notre colère, nous bloquons le ﬂux de sensations qui grandit 
en nous. Nous avons tous fait l’expérience de cette montée d’énergie qui vient du 
ventre et monte jusqu’à nous donner envie de crier ou de taper du poing sur la 
table. Nous l’arrêtons parfois en crispant le diaphragme ou les mâchoires, en 
serrant la gorge ou les épaules. L’expression populaire dit que « cela nous reste 
en travers de la gorge ». 
À l’inverse, en acceptant ce ﬂux, nous pouvons exprimer cette montée d’énergie en 
nous afﬁrmant, avec détermination et sans violence, ce qui nous soulagera. Cette 
expression de nos besoins peut même se faire plus tard, ce qui nous permettra de 
« dire ce qui nous reste sur le cœur ». 
À l’extrême, si nous ignorons complètement la colère, si nous n’exprimons jamais 
ces sensations intenses, nous ruminons, nous développons de la rancœur, et nous 
pouvons devenir résignés, frustrés.
Quand nous masquons notre tristesse, nous ravalons notre salive, nous rete-
nons nos larmes. Nous nous empêchons d’expirer. Nous voulons nous montrer plus 
forts que ce que nous sommes. Pour certains hommes, montrer sa tristesse est 
signe de faiblesse. Ils vont donc la bloquer quand celle-ci apparaîtra dans leur vie. 
À force de répéter ce mécanisme, le risque existe bel et bien de devenir insensible, 
de couper le lien avec les autres. 
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]À l’inverse, accepter notre tristesse offre le moyen de vivre avec tous nos sens ce 
qui se présente de difﬁcile et de libérer cette sensation oppressante. Faire le deuil 
par l’expression de notre tristesse nous permet de rester sensibles au monde 
extérieur. 
À l’extrême, si nous ignorons totalement la tristesse, nous sommes dans le déni 
d’un passé douloureux et paradoxalement, cela risque de nous bloquer dans ce 
passé. 
Si nous cachons notre joie, nos rêves sont revus à la baisse. Nous ne sommes 
plus dans le partage et expérimentons une difficulté à communiquer. Notre 
enthousiasme est appauvri, ce qui nous coupe de notre connexion à plus haut. 
Un enfant apprend à l’école qu’il doit rester sage, calme, assis sur sa chaise. Son 
enthousiasme se libère ensuite dans la cour de récréation. 
En tant qu’adultes, nous pouvons bloquer la démonstration de notre joie car nous 
avons appris que ce n’est pas jugé positivement dans certains cas. « Assez rigolé, 
passons aux choses sérieuses » : cette phrase nous montre que l’expression de 
cette émotion n’est pas de mise dans les affaires importantes, car « cela ne se fait 
pas ». Quand notre enthousiasme est freiné, nous avons parfois tendance à ne 
pas savoir que faire de cette énergie débordante, nous trépignons d’impatience, 
nous avons envie de bouger. Nos pieds s’agitent, nos doigts pianotent sur la table. 
À force de nier cette émotion, nous pouvons adopter des postures de fermeture en 
courbant le dos, fronçant les sourcils, serrant les dents pour empêcher ce mouve-
ment d’expansion. À l’extrême, si nous bloquons totalement la joie, nous perdons 
notre spontanéité, nous risquons de devenir cyniques.
AMPLIFIER UNE ÉMOTION DE MANIÈRE EXAGÉRÉE
Suractiver une émotion consiste à y joindre nos pensées et nos sensations, lui 
donnant ainsi une dimension plus importante. Son message s’en trouve ampliﬁé.
En ampliﬁant la peur, nous focalisons notre attention sur le danger, nous 
sommes envahis par le stress. La prise de recul devient bloquante, nous ne 
passons plus à l’action. Sidérés, nous nous vidons de notre énergie, nous n’avons 
plus de vitalité. 

BioEnergie-BAT.indb 21BioEnergie-BAT.indb 21 06/12/2023 09:3106/12/2023 09:31















[image: ]Quand la colère nous déborde sans être canalisée, nous risquons d’être 
violents envers les autres ou envers nous-mêmes. C’est une colère explosive. Nous 
rentrons dans un jeu de pouvoir, notre message d’afﬁrmation n’est plus juste.
Si la tristesse est trop présente, nous nous déresponsabilisons de notre vie et 
entrons dans un schéma de victimisation. Notre vitalité se perd ; elle diminue en 
entretenant des résonances avec un passé douloureux. 
Si la joie se fait débordante, nous sommes exaltés, hors sol, nous perdons le 
lien avec le concret. Nous sommes en proie à l’excitation, et pouvons expérimenter 
le risque de nous croire supérieurs aux autres.
AUGMENTER SA VITALITÉ
Accepter une émotion, l’observer sans s’y accrocher, l’identiﬁer et la laisser nous 
traverser permet au mouvement de sensations d’évoluer. Ensuite, nous pouvons 
identiﬁer le besoin derrière l’émotion pour mieux la comprendre, et ainsi mieux 
exprimer notre vitalité émotionnelle.
Pour gérer votre peur, respirez lentement et profondément et concentrez-vous 
sur vos pieds et votre bassin, en vous sentant soutenu par le sol. Observez-vous et 
prenez conscience de ce qui provoque cette peur et de ce qui pourrait être mis en 
place pour la diminuer. Acceptez d’avancer en douceur, avec humilité, sans cher-
cher à être parfait.
Pour exprimer la colère qui monte en vous, reconnaissez d’abord la frustration 
et le besoin à l’origine de cette émotion. Derrière ce qui vous met dans cet état se 
cache quelque chose d’important pour vous. Prenez-en conscience et trouvez 
comment l’exprimer sans violence. Passez ensuite à l’action pour avancer vers vos 
rêves. Si l’émotion est trop inconfortable, évacuez le trop-plein de sensations en 
allant courir, en frappant sur un coussin ou en chantant, dans un cadre sécurisé et 
sans vous blesser ni forcer.
Pour faire face à la tristesse, prenez le temps de la ressentir et de la laisser 
s’exprimer. Reconnaissez et acceptez la perte que vous vivez. Ensuite, cherchez du 
réconfort, ce qui se fait déjà très simplement en plaçant la main sur votre cœur. 
Cela vous aidera à tourner la page et à accepter le changement. Soyez gentil avec 
vous-même, sans vous victimiser, et prenez le temps dont vous avez besoin pour 
faire le deuil de ce qui n’est plus.
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE
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[image: ]Pour vivre l’émotion de la joie, concentrez l’énergie qu’elle procure ainsi que 
l’enthousiasme qu’elle génère pour passer à l’action sur un objectif à la fois, de 
manière à ne pas vous disperser. Osez afﬁrmer votre joie et la partager. Si vous en 
manquez, vous pouvez simplement sautiller pour faire monter l’enthousiasme.
Vivre une émotion, c’est la considérer 
sans jugement.

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[image: ]Le plan mental
Vivre et expérimenter la vie sur le plan mental consiste à 
s’engager activement dans la recherche de la connaissance 
et de données précises, dans la compréhension et la struc-
turation des informations. Nous développons nos capacités 
d’analyse, de synthèse et de planiﬁcation, tout en choisis-
sant délibérément où porter notre attention dans la vie. 
Notre plan mental est responsable du traitement des informations captées par les 
autres plans. Étant donné la quantité potentiellement importante de ces données, 
il va les ﬁltrer, les interpréter et les comparer à ce qu’il connaît, pour ensuite 
déclencher une réponse adaptée en activant les autres plans. 
L’étude du plan mental fait l’objet de nombreuses recherches scientiﬁques qui 
évoluent vers une meilleure compréhension de notre fonctionnement cérébral. 
Nous ne sommes encore qu’au début de ces travaux. Sans entrer dans des détails 
techniques, comprendre quelques étapes-clés permet d’agir pour améliorer notre 
vitalité sur ce plan.
« Décider de ce qu’on ne doit plus faire est aussi important que dedécider 
quoi faire. » Steve Job
. LES DIFFÉRENTS PLANS DE L’ÊTRE

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[image: ]Plan sensitif Plan émotionnel Plan intuitif
ENCLENCHER UNE RÉPONSE
en activant les autres plans
FILTRER
Ne garder que les informations 
pertinentes à conscientiser
TROUVER LE RÉFÉRENTIEL
Traiter l’information en fonction d’une référence, 
de ce qui est connu
DONNER UN SENS
Émettre un jugement
CAPTER
les informations
TRAITER
les informations
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